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Opinnäytetyön tarkoituksena oli esitellä tietoisuustaitoja Tampereen kaupungin 
depressiohoitajille. Menetelmänä oli toiminnallinen opinnäytetyö. Tehtävänä oli antaa 
perustietoa tietoisuustaitojen ja depression hoidon yhteydestä sekä tuottaa osallistujille 
kokemus tietoisuustaitojen harjoittamisesta ja toteuttaa kokemukselliseen oppimiseen 
perustuva ohjaustilanne. 
 
Tietoisuustaitojen esittely tapahtui kolmen ryhmätapaamisen muodossa. Näissä 
tapaamisissa harjoiteltiin yhdessä tietoisuustaitoja ja keskusteltiin saadusta 
kokemuksesta depressiohoitajien kanssa. Tapaamisten aluksi kerroin tietoisuustaitoihin 
liittyvästä tutkimuksesta ja teoriatiedosta.  
 
Käytännön harjoituksina olivat esimerkiksi hengityksen tarkkaaminen ja erilaiset 
metaforat. Yhdessä tutustuimme meditatiivisen mielen luonteeseen ja pohdimme kuinka 
vaikeaa mielen liikkeitä on seurata saati hallita ja kuinka juuri nämä hyödyttömät 
mielenkontrolliyritykset voivat johtaa suureen määrään tarpeetonta kärsimystä. Kirjasin 
tapaamisten kulun ja tapaamisten aikaisista yhteisistä keskusteluista saadun palautteen 
päiväkirjaan, jota käytin ryhmänohjaamisen reflektion apuna, kun suunnittelin 
seuraavan tapaamisen.  
 
Depressiohoitajilta saadun palautteen perusteella heidän tietoisuustaitoihin liittyvät 
tietonsa ja taitonsa kehittyivät ja he saivat tietoa tietoisuustaitojen 
käyttömahdollisuuksista kliinisessä hoitotyössä depression hoidossa. Omat 
ryhmänsuunnittelun ja -ohjaamisen taitoni kehittyivät.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
______________________________________________________________________
Avainsanat: depressiohoitaja, masennus, neuroplastisuus, tietoisuustaidot, tietoinen 
läsnäolo. 
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The aim of this thesis was to introduce mindfulness skills to depression nurses of the 
city of Tampere. The method of the study was functional. The task was to provide basic 
information about the connection between mindfulness and depression treatment, to 
provide the participants with an experience of practising mindfulness skills, and to 
implement experiential learning based on a group guidance situation. 
 
The mindfulness presentation took place in the form of three group meetings. At these 
meetings, we practised mindfulness, and discussed the experience with the nurses. At 
the beginning of each meeting, I told about mindfulness-related research and about the 
theory of mindfulness-based therapy.  
 
Practical exercises such as mindfulness of breathing were followed by different 
metaphors. Together we looked at the nature of meditative mind and everyday thinking. 
We learned how difficult it is to monitor, let alone control, the movements of the mind, 
and how these useless efforts of controlling the mind can lead to a large amount of 
unnecessary suffering. I took notes of the appointments and meetings and feedback 
from common discussions and I utilised them in the reflection group counseling when 
planning the next meeting. 
 
Based on their feedback, the depression nurses gained mindfulness-related knowledge, 
their mindfulness skills developed, and they gained insight into the potential clinical use 
of mindfulness in depression nursing. Additionally, my skills of group planning and 
guidance developed during this thesis process. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
______________________________________________________________________
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1 JOHDANTO 
 
 
Depressio on kansanterveyden kannalta keskeisin mielenterveyden häiriö ja ylipäätään 
yksi yleisempiä kansanterveysongelmia kaikki sairaudet mukaan lukien (Isometsä 2007, 
194).  Masennuksen takia alkaneiden sairauspäivärahakausien ja 
työkyvyttömyyseläkkeiden määrä on lähes kaksinkertaistunut 1990-luvun 
loppupuolelta. Masennusperusteiset työkyvyttömyyseläkemenot vuonna 2009 olivat 
noin 519 miljoonaa euroa ja sairauspäivärahakustannukset 114 miljoonaa euroa. 
(Masto-hanke 2009.) Masennustiloista kärsii vuoden aikana noin 5% suomalaisista. 
Depression hoitoon suositellaan käytettäväksi lääkehoitoa, terapiaa tai näiden 
yhdistelmää (Depressio: Käypähoito, 2010). 
 
Tietoisuustaitojen harjoittelu voi olla tukena psykoterapiaan ja lääkehoitoon perustuvien 
lähestymistapojen rinnalla. Tietoisuustaitoihin pohjautuvaa kognitiivista psykoterapiaa 
(MBCT) suositellaan lievän ja keskivaikean masennuksen hoitoon ylläpito- ja 
jatkohoitovaiheessa. (Depressio: Käypähoito, 2010.) Tällä terapiamuodolla on 
saavutettu lupaavia tuloksia, varsinkin masennuksen uusiutumisen ehkäisyssä 
(Williams, Teasdale, Segal, & Kabat-Zinn 2010, 13; Depressio: Käypähoito, 2010). 
 
Masentuneella ajattelu on usein osa ongelmaa. Tätä kuvaa potilaan ajattelussa ja 
toiminnassa usein vahvana elävä negatiivinen tapa tulkita ympäristöä, itseään ja 
tapahtumia (Isometsä 2007, 179).  Hän on ehkä jo pitkään yrittänyt tehdä kaikkensa 
ratkaistakseen ongelmansa. Tästä johtuen ratkaisua hakevalla työotteella on suuri riski 
muuttua osaksi ongelmaa (Lappalainen & Lehtonen 2005, 17). Potilas on 
toimimattomassa tekemisen tilassa. Hyväksyvä olemisen näkökulma tarjoaa uuden 
lähestymistavan vanhojen rinnalle ja tueksi. Menetelmän yksinkertaisuus mahdollistaa 
sen käytön myös tilanteessa, jossa aktivoituva masennusepisodi rajoittaa potilaan 
kognitiivisia kykyjä. (Williams ym. 2010.) Masennuksen uusiutumisen ehkäisyssä 
tietoisuustaitojen harjoittelua ja kognitiivista psykoterapiaa yhdistävällä hoitomuodolla 
on myös tutkimuksen mukaan masennuksen uusiutumista ehkäisevä vaikutus (Bertschy, 
Jermann, Bizzini 2008). 
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Ehdotin tämän opinnäytetyön aihetta Tampereen kaupungin depressiohoitajille ja he 
vastasivat olevansa kiinnostuneita. Itse olen opiskellut ja harjoittelut tietoisuustaitoja jo 
reilun kahden vuoden ajan ja olen koulutukseltani rekisteröity psykoterapeutti, 
suuntauksena kognitiivis-analyyttinen psykoterapia. Tietoisuustaitojen omaan elämään 
soveltaminen on tuottanut kokemuksia, jotka ovat yhdensuuntaisia aiheesta 
kirjoitettujen kirjojen ja tehtyjen tutkimusten kanssa. Tämän kannustamana olen 
pohtinut kuinka osaltani tuoda tietoisuustaitoja esille ja paremmin myös hoitoalan 
käyttöön. Suomessakin järjestetään aiheeseen liittyvää laadukasta koulutusta ja toivoin 
tämän työn sisältämän esittelyluennon ja lyhyiden harjoitteiden kannustaneen 
osallistuneita depressiohoitajia harkitsemaan tietoisuustaitojen harjoittelun ottamista 
osaksi omaa ammatillista kehittymistä ja oman työssä jaksamisensa tueksi. 
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2 TARKOITUS, TEHTÄVÄT JA TAVOITE  
 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli esitellä tietoisuustaitoja Tampereen kaupungin 
depressiohoitajille.   
 
Opinnäytetyön tehtävät olivat: 
1. antaa perustietoa tietoisuustaidoista sekä tietoisuustaitojen ja depression hoidon 
yhteydestä 
2. tuottaa osallistujille kokemus tietoisuustaitojen harjoittamisesta 
3. toteuttaa kokemukselliseen oppimiseen perustuva ohjaustilanne  
 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa kokemus tietoisen läsnäolon harjoittamisesta ja 
näin tehdä tietoisuustaidot tutummiksi depressiohoitajille kokemuksen, tiedon ja 
keskustelun kautta. 
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3 TEOREETTISET LÄHTÖKOHDAT  
 
 
3.1 Tietoisuustaidot 
 
Tässä yhteydessä tietoisuustaidoilla tarkoitetaan kykyä olla läsnä ja havainnoida 
maailmaa sellaisena kuin se on. Rinnakkaisia termejä ovat myös hyväksyvä tietoinen 
läsnäolo ja mindfulness, joita kirjallisuudessa laajasti käytetään (Kabat-Zinn 2009; 
Sangharakshita 2009; Williams ym. 2010). Kabat-Zinn (2009, 12) kuvailee 
tietoisuustaitoja itsensä havainnoimiseksi itsensä tutkimisen hengessä. Tietoisuustaito 
käsitteenä ja siihen liittyvät harjoitukset kumpuavat alun perin buddhalaisesta 
filosofiasta, jossa tässä yhteydessä käytetään käsitettä tarkkaavaisuus, joka on sanskritin 
kielellä smrti (Sangharakshita 2009, 145).  
 
Alun perin buddhalaisessa filosofiassa tietoisuustaidot jaettiin neljään tiedostamisen 
tasoon: tietoisuus esinemaailmasta, oman minän tiedostaminen, ihmisten tiedostaminen 
ja todellisuuden tiedostaminen (Sangharakshita 1994, 59). Williams ym. (2010) tuo 
esille useaan otteeseen kuinka tietoisuutta omista ajatuksista, tunteista ja kehon 
tuntemuksista voi harjoitella kuten mitä tahansa taitoa. Hanson (2009, 19–87) painottaa 
aivojen yhtä ominaisuutta, muovautuvuutta eli neuroplastisuutta. Hanson edelleen 
esittää, että kaikki mitä teemme, koemme tai ajattelemme, kirjautuu aivoihin ja muovaa 
niiden rakennetta ja toimintaa. Toisin sanoen aivojen rakenne muuttuu harjoituksen 
myötä. (Hanson 2009, 22,  227). 
 
 Vaikka näiden taitojen juuret juontavat kauas meistä niin maantieteellisesti kuin 
ajallisestikin, niin tietoisuustaitojen sisältö on kuitenkin universaalia ja jokaisen 
opittavissa. Williams ym. (2010, 16) kuvailee tietoisuustaitojen harjoittelulla 
saavutettavaa tilaa hyväksyväksi sydämelliseksi läsnäoloksi. Tämä tila, josta käsin 
havaitseminen ja tiedostaminen opitaan tekemään hyväksyvällä, uteliaalla ja jopa 
rakastavalla asenteella, on tietoisuustaitojen harjoittelun keskeinen tavoite (Hanson 
2009, 235). 
 
Hyväksyvä tietoinen läsnäolo on tietoisuutta, joka saavutetaan kiinnittämällä 
nykyhetkessä tietoisesti ja arvostelematta huomio asioihin sellaisina kuin ne ovat. 
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Tietoinen läsnäolo on tarkoituksellista ja kokemusperäistä. Ajatusten vatvomisen ja 
pakonomaisen ratkaisemisen sijaan tullaan tietoiseksi nykyhetkestä ja tarjolla olevista 
vaihtoehdoista. Opitaan pysymään paremmin läsnä tämän hetken kokemuksessa sen 
sijaan, että mieli painii menneisyyden tai kuvitellun tulevaisuuden parissa. (Williams 
ym. 2010, 67.) 
 
Käypä hoito –suosituksessa epävakaan persoonallisuuden kliiniseen hallintaan 
liittyvässä taustamateriaalissa kuvaillaan tietoista läsnäoloa ja tarkkaavaisuuden 
suuntaamisena juuri käsillä olevaan hetkeen arvottamatta siinä ilmeneviä asioita ja 
pyrkimättä muuttamaan niitä. Suosituksessa kuvaillaan tietoinen läsnäolo hyväksyväksi 
avoimuudeksi ja uteliaisuudeksi omille kokemuksille. Tietoisuustaitojen harjoittelun 
ajatellaan luovan pohjaa ja kehittävän itsereflektiota ja vahvistavan tunnesäätelyä. 
Tähän suosituksen mukaan päästään esimerkiksi altistumisen ja omien tunnetilojen 
hyväksymisen oppimisen myötä. (Tietoinen läsnäolo: Käypähoito, 2008.) 
 
 
3.2 Masennus, masennusoireyhtymä ja depressio 
 
Sanalla masennus voidaan tarkoittaa masentunutta tunnetilaa eli depressiivistä affektia. 
Masentunut mieliala on tätä pysyvämmäksi muuttunut masentunut tunnevire ja 
masennusoireyhtymästä puhutaan kun masentuneen mielialan ohella esiintyy muita 
siihen liittyviä oireita. Kliinisessä kielenkäytössä tarkoitetaan hieman epätarkoilla 
käsitteillä depressio tai kliininen depressio yleensä oirekuvaltaan vakavampia 
masennusoireyhtymiä. Depressiot jaotellaan yksittäisiksi masennustiloiksi ja toistuvaksi 
masennukseksi. (Isometsä 2007, 158.) 
 
Vilkko-Riihelän (1999, 597) mukaan epäonnistumisen tai suuren menetyksen jälkeen 
ihminen reagoi luontaisesti masennuksella. Pitkään jatkuvina oireet voivat kehittyä 
psyykkiseksi häiriöksi (Isometsä 2007, 158).  Williams ym. (2010, 58) kuvailee 
masentuneen mielen toivotonta yritystä ratkaista ajattelemalla ongelma. Paradoksaalisen 
tilanteen tästä tekee se, että masentuneen mielen tulkinnat todellisuudesta ovat 
negatiivisia ja havainnot siitä hyvin rajoittuneita (Williams ym. 2010, 60–61.)  
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3.3 Tekemisen ja olemisen tila 
 
Tekemisen tila on sellainen mielen tila, jossa mieli pyrkii ratkaisemaan, arvioimaan tai 
yleensä aktiivisesti käsittelemään jotain asiaa tai tilannetta. Mieli on luonnostaan usein 
aktiivinen ja arvioiva. Haitallista voi olla se, jos mietiskelyä ei onnistu lopettamaan ja 
yksilö on sulautunut ajatuksiinsa tai on niiden vallassa, kuten esimerkiksi 
masennuksesta kärsivä on. Tekemisen tilassa pyritään toimimaan tavoitteellisesti tai 
päämäärähakuisesti muutospaineen motivoimana. Yleensä tekemisen tilaa ohjaa 
automatisoituneet ajatusmallit ja niiden pohjalta syntyvä prosessointi ei tapahdu 
tietoisesti. (Tianen & Tirri-Ollikainen 2004, 29). Tekemisen tilaan kuuluvat luonnostaan 
arviot, arvottamiset (Segal, Williams & Teasdale 2002, 70–75; Pietikäinen 2011, 114, 
138). 
 
Olemisen tilassa ei tavoitella mitään tiettyä päämäärää vaan tätä tilaa kuvaa hyväksyvä 
läsnäolo, jossa käsillä oleva tilanne havaitaan ja koetaan sellaisenaan kuin se juuri sillä 
hetkellä on, ilman muutospainetta. Tämä tarjoaa tilaisuuden rikkaampaan nykyhetken 
kokemiseen sekä mahdollisuuden ajatuksiin sulautumisen sijaan havaita ne. Muutos 
ajattelussa näiden kahden tilan välillä tarkoittaa mielen fokuksen siirtämistä mielen 
sisällöistä sen prosessiin tai muutosta kokijasta havaitsijaksi ilman asioiden, tilanteiden, 
ajatusten tai tunteiden muutospakkoa. (Tianen ja Tirri-Ollikainen 2004, 33.) 
 
 
3.4 Kokemuksellinen oppiminen 
 
Kokemuksellisen oppimisen teoreettisena lähtökohtana on Kolbin (1984) malli 
kokemuksellisesta oppimisesta. Siinä oppiminen nähdään kehämäisenä tapahtumana, 
joka voidaan jakaa neljään vaiheeseen. Vaiheista ensimmäinen on oppijan välitön 
omakohtainen kokemus, joka luo pohjan oppimiselle. Toisena vaiheena on kriittinen ja 
pohdiskeleva havainnointi, jossa oppijat reflektoivat omaa kokemustaan. Kolmantena 
vaiheena on abstrakti käsitteellistäminen, jossa muokataan vanhoja ja luodaan uusia 
käsitteitä. Teoreettinen tieto auttaa opittavan asian jäsentämisessä. Neljäntenä on 
aktiivisen ja kokeilevan toiminnan vaihe, jossa kokeillaan pohdinnoista ja teorioista 
saatuja kokemuksia käytännössä. (Kolb 1984, 42, 153.) 
 
  
11 
 
Kupias kuvailee kuinka Kolbin kokemuksellisen oppimisen mallissa omakohtainen 
kokemus on kokemuksellisen oppimisen lähtökohtana ja oleellisena osana, mutta pelkkä 
kokeminen sinänsä ei vielä takaa oppimista. Tärkeää on tutkittavan ilmiön havainnointi 
ja sen tietoinen pohtiminen sekä ilmiön reflektoiminen ja käsitteellistäminen sopivan 
teorian avulla. (Kupias 2001, 16–26.) 
 
Tietoisuustaitoihin perustuvissa terapioissa korostetaan aktiivista harjoittelua 
terapiatilanteessa ja sen ulkopuolella. Myös terapeutin rooli on aktiivinen. Terapeutti 
osallistuu itse harjoituksiin ja ohjaa niitä. Koska ohjaajan ja ohjattavan mielet toimivat 
samalla lailla, niin myös kokemukset mielenliikkeistä ovat samankaltaisia ja näin 
syntyy samaistumispintaa ohjattavan ja ohjaajan välille. Koska ohjaaja on koko ajan 
läsnä tilanteessa, hän voi tukea ohjattavaa tarvittaessa myös sanallisesti. Tämän 
kaltaisessa terapiassa on tärkeää tehdä harjoituksia, koska keskustelun ja reflektion 
kohteena on näin saavutettu kokemus. (Segal ym. 2002, 54–63.) 
 
Tietoisuustaidot voi saavuttaa vain kokemuksen kautta. Tieto voi auttaa, mutta olla 
myös esteenä. Järkeilevään mieleen syntyy odotuksia ja se alkaa asettaa tavoitteita. 
Taitojen saavuttaminen vaatii paljon toistettuja harjoituksia ja sen takia taitoja on 
harjoiteltava myös terapiatilanteiden ulkopuolella. (Segal ym. 2002, 91.) 
 
 
3.5 Ohjaustilanne 
 
Valmistautuminen ohjaustilanteeseen luo pohjan hyvälle ohjaustilanteelle. Tämä kostuu  
riittävän tietopohjan hankinnasta, ja oman kokemuksen soveltamisesta ohjaustilanteen 
suunnittelussa. Tämän lisäksi on otettava huomioon ohjattavien taustatekijöitä kuten 
esimerkiksi; ikä, sukupuoli, koulutus. Hyvässä ohjauksessa ohjaaja tietää mitä ohjattava 
jo tietää asiasta, mitä hän haluaa tietää ja mitä hän odottaa ohjaukselta. Ohjaustilanteet 
etenevät vuorovaikutuksessa, joka onnistuessaan kasvattaa luottamusta ja turvallisuutta 
ohjaustilanteessa. Jokainen ohjaustilanne suunnitellaan erikseen ja arvioidaan 
toteutuksen jälkeen. Arviointiin osallistuvat myös ohjattavat. Ohjaajan itsearvio ja saatu 
palaute auttavat häntä kehittymään ammatissaan. (Kyngäs ym. 2007, 25–52.) 
 
Suunniteltaessa ohjaustilannetta on hyvä korostaa riittävän ajan varaamista 
ohjaustilanteelle. Ohjaajan on hyvä olla, jos mahdollista jo etukäteen sovitulla paikalla. 
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Näin hän voi itse rauhoittua ja orientoitua tilanteeseen. Läsnä oleva rauhallinen ohjaaja 
tukee omalla esimerkillään ohjattavan pyrkimyksiä löytää läsnä olemisen tila. Näin jää 
aikaa myös itse paikan valmistelulle esimerkiksi jos kyseessä on ryhmäistunto. 
Kuitenkin tässä yhteydessä on tärkeää, että istunnon kulkua ei liian jäykästi ohjaa 
etukäteen tehty suunnitelma. Silloin on vaarana siirtyä suorittamaan suunnitelmaa ja 
ohjaaja voi menettää herkkyyden sille, mitä juuri nyt tapahtuu itsessä tai tilanteessa. 
Ohjaaja voi tästä tai muusta johtuen huomaamattaan välittää ohjaustilanteeseen viestin 
'tietyllä tavalla olemisesta' ja näin vaikeuttaa ohjattavien olemista sen kokemuksen 
kanssa mikä juuri nyt on läsnä. (Segal ym. 2002, 84–85.) 
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4 TOIMINNALLINEN OPINNÄYTETYÖ 
 
 
Tämä opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä. Toiminnallinen 
opinnäytetyö tavoittelee ammatillisessa kentässä käytännön toiminnan ohjeistamista, 
opastamista tai toiminnan järkeistämistä (Vilkka & Airaksinen  2003, 9). Tässä työssä 
edellä mainittuihin tavoitteisiin pyrittiin tietoisuustaitojen suullisen esittelyn ja 
harjoitusten avulla. Käytin työn tukena alussa tehtyä suunnitelmaa ja vapaamuotoista 
opinnäytetyöpäiväkirjaa johon kirjasin opinnäytetyön etenemistä. Käytännössä tämä 
toteutui kansiona, johon kokosin kaiken oleellisen liittyen opinnäytetyön tekemiseen. 
Kirjasin jokaisen tapaamisen kulun kansioon sekä tapaamiseen liittyvän pohdinnan. 
Toiminnallinen opinnäytetyö voi poiketa paljonkin niin aihepiirin ja tekotavan kuin 
raportin rakenteen puolesta perinteisistä opinnäytetöistä (Vilkka & Airaksinen  2003, 9.) 
 
Toiminnallisessa opinnäytetyössä mahdollistuu kokemuksellisen oppimisen harjoittelu 
ja tutkiminen. Se lisää tekemisen ja siihen liittyvän kokemuksen sanoittamista ja 
reflektointia. Tämä lisää kykyä selvitä elämässä ja työssä paremmin. (Vilkka & 
Airaksinen  2003, 7.) 
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5  TIETOISUUSTAITOJEN ESITTELY DEPRESSIOHOITAJILLE 
 
 
5.1 Pedagogiset valinnat 
 
Tietoisuustaidot tai hyväksyvä läsnäolo on kokemus tai mielentila, jonka voi löytää 
harjoittelun ja opastuksen avulla. Tämän takia ohjaustilanne noudattelee 
kokemuksellisen oppimisen mallia. Malliin perustuen valitsin ohjausmenetelmiksi 
keskustelun, suullisen alustuksen ja harjoituksen. (Kolb 1984.) Kokemuksen kautta 
oppimista korostaa myös Segal sanoen, että teoreettinen tieto on tietoisuustaitoja 
opeteltaessa tarpeetonta ja mahdollisesti haitallista (Segal ym. 2002, 91). 
 
Se mitä tietoisuustaidot ovat aukeaa vain kokemuksen ja sen reflektoinnin kautta. 
Harjoitusten avulla on mahdollista saavuttaa elävä kokemus tietoisesta hyväksyvästä 
läsnäolosta ja kokea itse miten harjoittelun kautta uusi kokemus ja siitä keskustelu 
voivat muuttaa omaa tapaa nähdä ja kokea Kolbin kokemukselliseen oppimiseen 
perustuen (Kolb 1984). Tietoisuustaitojen terapeuttisen mekanismin masennuksen 
hoidossa ajatellaan perustuvan aktivointiin ja siitä seuraavaan selviytymisen 
kokemuksen vahvistumiseen (Haapala ja Lappalainen 2008, 153) . 
 
 
5.2. Lähtötilanne 
 
Tietoisuustaitojen esittely toteutettiin kolmen tapaamisen sarjana. Ensimmäisellä 
kerralla oli suullinen alustus, harjoitus ja keskustelu. Toisella kerralla oli harjoitus ja 
keskustelu. Kolmannella kerralla harjoituksen lisäksi keskustelimme aiheesta ja keräsin 
kokemuksia kevään ajalta kokonaisuutena. Kirjasin päiväkirjaani suullisesti annetun 
palautteen ja kokemukset lopputyön arviointia varten jokaisen tapaamisen jälkeen.  
Olimme sopineet kolme tapaamista kevään ajalle seuraavan aikataulun mukaan 
 
1. tapaaminen 12.1.2011 klo 8.00-9.30  
2. tapaaminen 16.2.2011 klo 8.00-9.00  
3. tapaaminen  4.5.2011 klo 8.00-9.00  
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Osallistujina olivat Tampereen kaupungin kuusi depressiohoitajaa. Osallistujilta ei 
edellytetty valmistautumista tapaamisiin. Toiveena oli kuitenkin, että osallistujat 
sitoutuisivat osallistumaan jokaiseen tapaamiseen. Tapaamiset oli sovittu edeltämään 
depressiohoitajien aikaisemmin sovittuja kokouksia. Sain yleisen kuvauksen 
depressiohoitajan työstä alkukeväällä 2011 pidetyn opinnäytetyön työelämäpalaverin 
yhteydessä, jossa tapasin yhden depressiohoitajista yhdessä ohjaavan opettajani kanssa. 
Samalla depressiohoitaja kertoi mielikuviaan siitä, miten hyvin depressiohoitajat hänen 
mielestään tuntevat aihepiirin.  
 
 
5.3 Ensimmäinen tapaaminen 
 
 
5.3.1 Suunnitelma 
 
Suunnittelin tapaamisen kulun seuraavanlaiseksi: 
 
 esittelyt ja lyhyt alustus, jossa avaan hiukan aihetta ja keskustellaan siitä 
sekä osallistujien aikaisemmista kokemuksista ja odotuksista 
 Palataan kehoon -harjoitus 
 Keskustelua aiheesta ja kokemuksesta 
 Hengityksen tarkkaaminen -ohjeistus 
 Hengityksen tarkkaaminen -harjoitus 
 keskustelua kokemuksesta, palaute ja lopetus 
 
Suunnittelin jokaiseen tapaamiseen vain väljän rungon siksi, että suunnitelman 
seuraamisesta ei tule itsetarkoitus (Segal ym. 2002, 84–85). Tapaamisen keskeisin 
sisältö oli hengityksen tarkkaamisen harjoitus ja siitä saadusta kokemuksesta 
keskusteleminen.  
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5.3.2 Toteutus 
 
Alustus, palataan kehoon harjoitus ja keskustelua 
 
Aloitimme ryhmän asetuttua aloilleen esittelyllä ja keskustelulla, jossa pyysin jokaista 
kertomaan hiukan itsestään, tuntemuksistaan nyt ja mahdollisista aikaisemmista 
kokemuksista aiheeseen liittyen. Sitten kerroin sen kerran tapaamisen kulusta. Kerroin 
myös opinnäytetyöstäni ja sen tavoitteista ja kiitin kaikkia mielenkiinnosta ja 
mahdollisuudesta tehdä tämä opinnäytetyö heidän kanssaan. Keskustelun myötä 
aloimme orientoitua aiheeseen.  
 
Tähän kohtaan tein ryhmän kanssa lyhyen orientoivan harjoitteen nimeltä palataan 
kehoon. Tämä on sovellus lyhyestä hengitysharjoituksesta (Pietikäinen 2011, 148). Sen 
tarkoitus oli lisätä läsnäoloa tässä hetkessä. Pyysin osallistujia pysähtymään hetkeksi ja 
ottamaan hyvän asennon tuolissaan ja hengittämään rauhallisesti niin, että huomaa 
hengittävänsä. Tämä on tilanteeseen ja käsillä olevaan asiaan orientoiva harjoitus.  
 
Siirryimme harjoituksen jälkeen keskusteluun. Joillekin osallistujista kirja Mielekkäästi 
irti masennuksesta (Williams ym. 2010) oli entuudestaan tuttu ja toisille aihe oli varsin 
uusi. Kerroin hiukan itsestäni ja aiheesta tukeutuen lähdeaineistoon ja erityisesti tuohon 
edellä mainittuun kirjaan. Avasin tietoisuustaito -käsitettä sekä tähän aihepiiriin liittyvää 
tapaa ymmärtää mieli ja sen toiminta. Mainitsin tietoisuustaitojen ja meditaation pitkän 
historian ja linkitin sen nykytutkimukseen ja viittasin myös käypä hoito -suosituksiin 
(Depressio: Käypähoito, 2010). Kerroin myös mielen ja kehon yhteydestä, ja siitä 
kuinka meditaatiota voi oppia käyttämään oman mielen ja kehon havainnointiin 
hyväksyvällä tavalla ja sitä kautta hyvinvoinnin lisäämiseen. Käytin erilaisia metaforia 
keskustelun lomassa kuten esimerkiksi, että aivojen voi ajatella olevan ehtymätön lähde, 
joka pulppuaa ajatuksia, tunteita ja mielikuvia.  Keskustelimme hetken aikaa asiasta.  
 
Kun oli kulunut noin puoli tuntia pidin mielessä, että en enää nosta osallistujien mielen 
aktiivisuutta lisää esimerkiksi ongelmilla tai niiden ratkaisujen pohdinnalla tai vaikka 
antautumalla väittelyyn jostain asiasta (Segal ym. 2002, 70–75). Näin siirryimme 
luontevasti keskustelusta harjoituksen pariin. Kun keskustelu pian alkoi tauota, tuli aika 
siirtyä varsinaiseen harjoitukseen. 
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Hengityksen tarkkaaminen -harjoituksen ohjeistus osallistujille 
 
eimme harjoituksena hengityksen tarkkaamisen, joka on yksi keskeisimmistä 
tietoisuustaitoharjoituksista (Williams ym. 2010, 103–112). Se koostuu eri osista tai 
osa-alueista. Ensin asennoidutaan tulevaan harjoitukseen ottamalla hyvä asento. Kehon 
hyvä asento luo pohjaa hyvälle harjoitukselle. Istutaan selkä suorana, jotta hengitys voi 
kulkea mahdollisimman vapaasti. Silmät voi pitää kiinni tai auki, mutta katsekontaktia 
ei oteta harjoituksen aikana. Voi katsoa sopivasti alaviistoon pyrkien pitämään katseen 
johonkin kohteeseen rauhallisesti kiinnitettynä. Kädet voivat olla reisien päällä tai 
sylissä. Asetutaan tuoliin itselle mukavalla tukevalla tavalla. Asemoimalla keho 
tehtävään luodaan hyvät edellytykset harjoituksen tekemiselle fyysisesti, mutta se myös 
valmistaa mielen alkavaan tehtävään. (Segal ym. 2002, 110–111.) 
 
arjoitukseen liittyi myös lyhyt kehon rentoutus eli 'kehon skannaus'. Ohjatussa 
rentoutuksessa voi tulla tietoisemmaksi omasta kehosta ja siinä olevista tuntemuksista ja 
jännitystiloista ja vain havaita ne. Havaittuja jännitystiloja voi vähentää tai jopa poistaa 
tietoisesti rentouttamalla lihaksia ja samalla hengittämällä rauhallisesti. Harjoituksen 
alussa ohjasin Kehon skannaus -rentoutuksen, jota seuraamalla voi tulla tietoisemmaksi 
kehon tuntemuksista ja tarvittaessa tietoisesti rentouttaa kehon eri alueita (Segal ym. 
2002, 112–113). 
 
arsinaisessa Hengityksen tarkkaaminen -harjoituksessa pyritään seuraamaan 
hengityksen kulkua ja tulemaan tietoiseksi mielen toiminnasta ja sen toiminnan 
luonteesta. Oman hengityksen voi havaita ilmavirtana nenässä tai pallean liikkeenä. 
Hengityksen tietoinen seuraaminen harjoittaa tarkkaavaisuutta, huomion yhdessä 
kohteessa pitämistä. Sen huomaaminen kuinka mieli on lähtenyt seuraamaan jotain 
ajatuskulkua tai kehon tuntemusta on hetki, jota voi sanoa tiedostamiseksi joka on 
harjoituksen tietoisuustaito-osa. Tämä osa harjoitusta kehittää neutraalia hyväksyvää 
tapaa tehdä havaintoja mielen liikkeistä tai kehon tuntemuksista. Jotkut kokevat 
keskittymistä auttavana laskea jokainen hengitys. Jos haluaa voi esimerkiksi jokaisen 
uloshengityksen lopuksi sanoa mielessään rauhallisesti yksi, kaksi, jne. Päästyään 
kymmeneen tai jos lasku menee sekaisin, ohjataan mieli lempeästi takaisin hengityksen 
tarkkaamiseen ja aloitetaan laskeminen alusta. Jos ja kun mieli siirtyy pois hengityksen 
tarkkaamisesta, niin huomataan tapahtunut vain nimeämälle se kuten; ajatus, ääni, tunne 
tai kehon tuntemus ja ohjataan mieli lempeästi takaisin. Tässä harjoituksessa opetellaan 
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havaintojen tekemistä neutraalilla tai hyväksyvällä tavalla ja mielen ohjaamista takaisin 
sille annettuun tehtävään lempeällä ja hyväksyvällä tavalla (Segal ym. 2002, 150–151; 
Williams ym. 2010, 109–112). 
 
Harjoituksen kulku 
 
luksi kehotin osallistujia istumaan mukavassa  luontevan ryhdikkäässä asennossa ja 
antamaan hengityksen kulkea omaa rytmiään Sitten teimme lyhyen ohjatun 
rentoutumisen.  Aloitin ohjatun kehon rentoutuksen jalkapohjista. Ohjasin osallistujia 
huomaamaan lattian paineen jalkapohjia vasten. Sitten kiinnitin heidän huomionsa 
jalkaterien ja pohkeitten rentouttamiseen. Kävin näin ääneen läpi kaikki kehon osat 
päälakeen asti. Tämän jälkeen sanoin: ”nyt voit alkaa seurata hengitystäsi. Jos ja kun 
mielesi harhautuu muualle palauta se lempeästi hengityksen tarkkaamiseen.” Varsinaista 
harjoitusta teimme noin viisi minuuttia, jonka kuluttua kehotin rauhallisesti kaikkia 
palaamaan tähän hetkeen ja paikkaan ja avaamaan silmät. Istuimme vielä pienen hetken 
rauhallisina, ennen kuin aloimme keskustella harjoituksesta ja sen tuottamasta 
kokemuksesta. 
 
Keskustelua ja palaute  
 
yhmä oli hyvin rauhallisen oloinen ja hetken kuluttua pyysin heitä kuvailemaan 
kokemustaan. Useat totesivat, kuinka mieli kerta toisensa jälkeen lähti seuraamaan 
jotain ajatusta tai kuinka ulkoa tuleva ääni siirsi mielen pois hengityksen 
tarkkaamisesta. Annoin palautetta siitä, että osallistujat olivat havainneet näitä mielen 
omille teille karkaamisia ja onnistuneet hienosti palauttamaan huomionsa hengityksen 
tarkkaamiseen. Yksi vahva esille tullut häiriö oli rentoutumisen myötä mieleen tuleva 
väsymyksen tunne. Toin tässä kohtaa esille sen, että tässä esille nousevaa väsymystä voi 
vähentää raottamalla tai avaamalla silmiä hetkeksi tai kokonaan. Keskustelimme 
harjoituksesta ja siihen liittyvistä kokemuksista ja pyrin vahvistamaan nyt saatua 
kokemusta mielen luonteesta toistamalla harjoituksesta kokemuksellisesti havaittuja 
asioita ja pyytämällä osallistujia pohtimaan ääneen nyt havaittua mielen toimintaa. 
Suosittelin harjoittelemaan myös omalla ajalla hengityksen tarkkaamista, vaikka hetken 
kerrallaan. Kerroin tässä yhteydessä vielä tietoisuustaitoharjoituksen ja masennuksen 
hoidon yhteydestä perustuen lähdeaineistooni (Depressio: Käypähoito 2010).  
Osallistujat kertoivat olleensa kiinnostuneita ja odottavansa seuraavaa tapaamista.  
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5.3.3 Pohdintaa tapaamisesta 
 
Vaikka aikaa oli ennalta ajateltuna paljon, niin se kului yllättävän nopeasti. Kun kerroin 
asiasta ja pyrin avaamaan tietoisen läsnäolon käsitettä, niin mielestäni yritin tehdä sitä 
ehkä liikaa tiedon välittämisen avulla. Kuitenkin lähdekirjallisuudessa painotetaan 
omakohtaisen kokemuksen kautta tapahtuvaa oivallusta tietoisesta läsnäolosta (Williams 
ym. 2010, 13). Tässä on myös vaarana se, että vastuu oppimisesta siirtyy ohjaajalle pois 
harjoittelijalta. Palaute oli kuitenkin rohkaiseva ja oli mukava huomata kuinka hyvin 
osallistujat lähtivät mukaan harjoitteeseen. Myös keskusteluun ja kokemuksen 
reflektointiin osallistuttiin hyvin. Arvioin itse, että tapaamisen aikana olimme hyvin 
läsnä sen pääteemassa ja tätä arviota mielestäni tukee myös aiheesta syntynyt aktiivinen 
keskustelu. Seuraavalla kerralla pyrin tukemaan osallistujien oman kokemuksen 
reflektointia ja samaistumista toisiinsa kysymällä mitä mieltä he ovat toistensa 
kokemuksista. 
 
 
5.4 Toinen tapaaminen 
 
5.4.1 Suunnitelma 
 
Suunnittelin tapaamisen kulun seuraavanlaiseksi. 
 
 tervehdykset, kertaus ja päivän ohjelma ja alustus 
 Äänen seuraaminen -harjoitus 
 metaforien tutkiminen 
 keskustelua ja palaute 
 
Suunnitelma oli jälleen tarkoituksellisesti väljä. Tämän tapaamisen keskeinen sisältö oli 
äänen seuraaminen -harjoitus (Malinen 2011) ja keskustelu siitä saadun kokemuksen 
pohjalta. Valitsin tämän harjoituksen, koska sen avulla voi vahvistaa kokemusta minästä 
tilana, jossa ajatukset ja tuntemukset tapahtuvat (Lappalainen 2011). Tätä havaintoa voi 
kutsua myös meditatiivisen tietoisuuden synnyksi (Segal ym. 2002, 110). Käytin 
tilanteessa myös erilaisia metaforia pyrkimyksenä tämän kokemuksen vahvistaminen. 
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5.4.2 Toteutus 
 
Alustus 
 
un ryhmä oli asettunut ja keskustelu taukosi, toivotin kaikki tervetulleiksi ja kerroin 
mitä tulemme yhdessä tekemään. Aloitimme tapaamisen kertaamalla ensimmäisen 
kerran sisältönä ollutta ajatusta siitä, kuinka mielessä ilmeneviä tapahtumia voi 
havainnoida ja vain panna merkille. Edelleen kertasin kuinka tätä havainnointia ja sen 
neutraalia tai hyväksyvää laatua voi kehittää tietoisella säännöllisesti tapahtuvalla 
harjoittelulla. Kysyin myös miten asia on elänyt osallistujien mielessä ja käytännössä 
tapaamisten välillä. Osa kertoi harjoitelleensa välillä hengityksen tarkkaamista.  
 
Kerroin tapaamisen sisällön aluksi pääpiirteittäin ja sitten osaa siitä avasin tarkemmin. 
Kerroin kuinka tulemme aluksi tekemään samanlaisen lyhyen kehon rentoutuksen kuin 
viimeksi ja jota voi siis kutsua myös kehon skannaukseksi. Tämän jälkeen teemme 
harjoituksen, jossa keskitymme kuuntelemaan soittokulhon ääntä ja teemme siitä 
havaintoja. Kuvailin heille soittokulhon olevan pronssisen matalan maljan, jota voi 
käyttää lyömäsoittimena. Soitettaessa se tuottaa pitkäkestoisen pehmeän äänen jota on 
helppo kuunnella. Jatkoin, että tapaamisen lopulla käymme läpi muutamia metaforia, 
joita voi käyttää oman tietoisuustaitoharjoittelun tukena tai asiakastyössä. Alustuksena 
Äänen seuraaminen  -harjoitukselle kerroin hieman enemmän siitä.  
 
Ääni voidaan käsittää liike-energiana, joka siirtyy väliaineen, tässä tapauksessa ilman 
välityksellä. Kun soitan soittokulhoa, se alkaa värähdellä.  Kulhon värähtely puolestaan 
saa ilman liikkeelle ja lopulta ilman sisältämien molekyylien liike kohtaa tärykalvomme 
korvassa. Ilman tahdissa värähtelevän tärykalvon liike-energia siirtyy korvan 
kuuloelimien kautta kuulohermosoluihin ja muuntuu hermosolujen välittämäksi 
sähkökemialliseksi energiaksi. Hermosolujen aktivaatio useilla eri aivoalueilla tuottaa 
lopuksi tietoisen kokemuksen äänestä ja sen kuulemisesta mielessämme ja tätä 
kokemusta voimme havainnoida. (Malinen 2011.) Soitin kulhoa pari kertaa, jotta ääni 
tuli tutuksi. Sanoin myös, että tulen kertomaan harjoituksesta hiukan lisää sen tekemisen 
jälkeen. 
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Ryhmän ohjeistus äänen seuraaminen harjoitukseen 
 
Ohjeistin ryhmän seuraavalla tavalla: ”otetaan aluksi hyvä asento ja palataan tähän 
hetkeen seuraamalla muutamaa rauhallista hengen vetoa sisään ja ulos. Sen jälkeen 
ohjaan lyhyen kehon skannauksen samoin kuin ensimmäisellä kerralla. Rentoutuksen 
jälkeen soitan kulhoa ja seurataan ääntä. Keskitetään huomio lempeästi äänen 
seuraamiseen ja kuunnellaan äänen soimista niin kauan kuin se kuuluu.  Jos mieli 
harhautuu äänen seuraamisesta jonnekin muualle, niin palautetaan se lempeästi 
seuraamaan ääntä. Ääntä ei tarvitse yrittää kuulla. Sen voi vain antaa kuulua ja kadota 
sitten. Sen jälkeen olemme vielä hetken aivan hiljaa. Lopuksi kerron kun harjoitus 
päättyy.” 
 
Harjoituksen kulku 
 
sennon tarkistuksen ja korjausten jälkeen teimme lyhyen kehon skannauksen. Sen 
jälkeen soitin kulhoa ja kehotin osallistujia keskittymään äänen seuraamiseen. Kun ääni 
oli lakannut kuulumasta, olimme vielä hetken hiljaa. Parin minuutin kuluttua kehotin 
kaikkia palaamaan tähän paikkaan ja tähän hetkeen.  
 
Keskustelua, metaforia ja palaute 
 
ysyin kokemuksista ja osallistujat kertoivat, että harjoitus oli koettu rauhoittavaksi ja 
ääntä oli ollut melko helppo seurata. Sitten kysyin mitä tapahtui kun ääni loppui. Joku 
kertoi, ettei mitään ja joku toinen, että ajatuksia alkoi virrata enemmän mieleen. Tässä 
kohtaa paljastinkin harjoituksen varsinaisen kohteen. Tällä harjoituksella voi löytää sen 
tilan missä havaintomme, ajatuksemme ja tuntemuksemme mielessä tapahtuvat. Kun 
ääni on kadonnut, niin jäljelle jää hetkeksi vain tuo tila, kunnes ajatukset ja muut mielen 
ilmiöt täyttävät tilan. Emme yleensä havaitse tuota tilaa, koska olemme yleensä 
kiinnostuneita vain mielensisällöistä. Tätä ajatusta, jossa mieli on tila ja erillinen sen 
sisällöistä avasin metaforalla. Siinä ajatellaan mielen olevan kuin huone joka on 
erillinen sen sisällöistä eli huonekaluista samoin kuin mielen voidaan ajatella olevan 
erillinen sen sisällöistä kuten ajatuksista ja tunteista (Malinen 2011; Lappalainen 2011). 
 
Huonekalut eivät ole huone aivan kuten ajatukset eivät ole mieli. Moni piti tätä ajatusta 
mielenkiintoisena. Samoin moni kertoi, että olisi ollut mukava tehdä tämä harjoitus 
uudestaan. Kuitenkin ajan rajallisuuden takia se ei tällä kertaa ollut mahdollista. 
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Kävimme yhdessä läpi joitain muitakin metaforia, jotka avasivat edelleen mielen ja 
tietoisen havainnoinnin sekä hyväksyvän läsnäolon käsitteitä ja niiden sisältöjä tässä 
yhteydessä. Olin koonnut ennakkoon joitain metaforia ja ajatuksia erilliselle paperille, 
jonka lopuksi jaoin osallistujille muistin ja harjoittelun tueksi. 
 
 
5.4.3 Pohdintaa tapaamisesta 
 
Tapaamisten pitkä väli ja tälle kerralle varattu lyhyempi aika aiheuttivat itsessäni hiukan 
huolestumista viestin perille menosta. Tämä näkyi minulla siinä, että puhuin ehkä liian 
paljon ja koitin taas jakamalla tietoa paikata vaikkapa tuota ajan puutetta. Olisi varmasti 
ollut hyödyllisempää tehdä tuo harjoitus uudestaan ja siten vahvistaa saatua kokemusta. 
Olimme varsin intensiivisesti tapaamisen aiheessa koko ajan. Ryhmä oli mietiskelevä ja 
keskusteleva. Onnistuin nyt paremmin keskustelun tukemisessa kuin ensimmäisellä 
kerralla ja onnistuin myös sallimaan hiljaisia hetkiä ajatusten kanssa olemiselle. 
 
 
5.5 Kolmas tapaaminen 
 
5.5.1 Suunnitelma 
 
Suunnittelin tapaamisen kulun seuraavanlaiseksi: 
 
 tervehdykset, kertaus ja tapaamisen alustus 
 kuvailemisharjoitus ja sen yhdistäminen hengityksen tarkkaamiseen 
 keskustelua tästä ja kaikista kolmesta tapaamisesta ja palaute 
 
lin jälleen valmistautunut tapaamiseen kertaamalla aiheeseen liittyviä asioita, 
harjoittelemalla itse päivittäin tietoisuustaitoja ja suunnittelemalla väljän rungon 
tapaamiselle. Valitsin kuvailemisharjoituksen koska sen avulla voi harjoitella neutraalia 
havaintojen tekoa myös pelkästään ja kuvaileminen on keskeinen tietoisuustaito 
(Lappalainen 2011; Pietikäinen 2011, 138–142). 
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5.5.2 Toteutus 
 
 
Alustus 
 
Toivotin kaikki tervetulleiksi ja kysyin kuinka tietoisuustaidot ovat olleet mielessä 
harjoituskertojen välillä. Keskustelimme tästä hetken. Osalle asia oli ollut mielessä jopa 
niin paljon, että he olivat alkaneet soveltaa tietoisuustaitoja asiakastyöhön. 
Keskustelimme näistä kokemuksista ja samalla kertasin aikaisempien kertojen teemoja.  
Seuraavaksi kerroin tämän kerran sisällöstä. Kerroin, että keskustelun jälkeen tulemme 
tekemään yhden uuden harjoituksen havaintojen tekemiseen liittyen ja sitten liitämme 
tämän kokemuksen jo opittuun hengityksen tarkkaamisharjoitukseen. Tällä kertaa 
uutena harjoituksena harjoittelemme tietoisesti havaintojen neutraalia tekemistä 
kuvailemisharjoituksen avulla.  
 
Harjoituksen tarkoitus on vain nimetä, ei tulkita tai arvottaa tai pohtia asia yhteyksiä tai 
analysoida, kuten mieli yleensä automaattisesti ja lähes lakkaamatta tekee. Tämä mielen 
sinänsä terve ja hyödyllinen ominaisuus käsitellä asioita voi ylikehittyä ruminaatioksi 
eli asioiden märehtimiseksi. Harjoitus vahvistaa taitoa vain olla mielen ilmiöiden kanssa 
nimeämällä mielen sisältöjä. On hyvä löytää kokemus mielestä tilana tai paikkana, jossa 
asioita tapahtuu sen sijaan, että kokee olevansa nuo tapahtumat ja asiat. Sen lisäksi, että 
näin voi helpottaa mielen kuormaa, niin tämä harjoitus vahvistaa reflektiivistä neutraalia 
havainnoitsijaa mielessämme. (Williams ym. 2010, 60–63). 
 
Ryhmän ohjeistus 
 
ta itsellesi hyvä asento tuolissa. Tarvitset harjoitukseen jonkin esineen. Se voi olla 
mikä tahansa, mitä voit pitää kädessäsi ja havainnoida ääneen, kuten kynä, paperiliitin, 
kynttilänjalka, pyyhekumi, kahvileivos tai vaikka kenkä. Vuorollasi tutki esinettä 
kädessäsi ja tee siitä havaintoja. Lausu havaintosi ääneen kuten esimerkiksi pehmeä, 
neliön muotoinen, valkoinen tai kulmikas. Tarkoitus on kuvailla esinettä, ei suhdetta 
siihen eikä analysoida sitä. Suhdetta esineeseen kuvailevia ilmaisuja ovat esimerkiksi 
huono, hyvä tai mukava ja outo. Analysointia voisi olla vaikkapa valmistusprosessin tai 
käyttötarkoituksen pohdinta. Älä lähde seuraamaan mitään muitakaan mahdollisesti 
mieleesi nousevia ajatuspolkuja. Nyt harjoitellaan vain havaintojen tekoa, kuvailua.  
O 
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Kun kaikki ovat harjoitelleet havaintojen tekoa, teemme edellisellä kerralla opitun 
kehon skannauksen minun ohjauksella. Sen jälkeen on vuorossa myös jo aikaisemmin 
opittu hengityksen tarkkaaminen ja tähän liitämme nyt opitun taidon tehdä vain 
havaintoja ja vain nimetä mielen sisältöjä. Toisin sanoen kun huomio siirtyy 
hengityksen tarkkaamisesta johonkin ajatukseen, mielikuvaan tai tuntemukseen, niin 
tulemme tietoiseksi siitä ja vain nimeämme sen kuten ajatus, ääni tai tunne ja palaamme 
seuraamaan hengitystä.  
 
Harjoituksen kulku 
 
okainen otti itselleen jonkin esineen ja vuorollaan kuvaili sitä vuorollaan ohjeen 
mukaisesti. Tämä jälkeen tarkistimme asennon ja ohjasin aiemmilla kerroilla tutuksi 
tulleen kehon skannauksen. Ohjeistin lyhyesti vielä hengityksen tarkkaamisen ja 
havaintojen kuvaamiseen mielessä. Harjoittelimme noin viiden minuutin ajan 
hengityksen tarkkaamista yhdistettynä mielensisältöjen kuvailuun. Ajan kuluttua 
kehotin osallistujia palaamaan tähän hetkeen ja paikkaan. 
 
Keskustelua ja palaute 
 
eskusteluissa tuli esille kuinka mielen sisältöjen nimeäminen auttaa palaamaan 
hengityksen tarkkaamiseen, kun mieli harhautuu seuraamaan jotain ajatuskulkua tai 
kehon tuntemusta. Moni kertoi kuinka hengityksen tarkkaaminen on melko vaativaa ja 
mieli ei oikein tahdo pysyä aloillaan, ainakaan kovin kauaa. Muistutin, että se on juuri 
se mitä mieli tekee alinomaa; tuottaa tarinoita, ajatuksia ja tuntemuksia. Tämän 
harjoituksen avulla voi oppia toimimaan ajatuksistaan ja tunteistaan tietoisina, sen 
sijaan että toimii automaattisesti niistä käsin (Williams ym. 2010, 207–226).  
 
Pyysin osallistujia kertomaan myös kokemuksistaan kaikista kolmesta kerrasta. 
Yleisesti kaikki olivat kovin tyytyväisiä ja kaikki palaute oli hyvin positiivista. Moni 
totesi kuinka helposti opitut asiat linkittyvät nykyiseen työhön ja jotkut kertoivatkin jo 
kokeilleensa käytännön asiakastyössä oppimaansa esimerkiksi tekemällä 
kehonskannauksen ja hengityksen tarkkaamisen harjoituksen yhdessä asiakkaan kanssa.  
 
Parannusehdotuksina mainittiin tapaamisten määrän lisääminen ja tihentäminen. Tämän 
nähtiin tukevan oppimista. Harjoituksia toivottiinkin lisää, sekä aiheeseen liittyvää 
J 
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kirjallisuuslistaa. Kaikki kokivat hyötyneensä ja saaneensa uuden tai paremman 
käsityksen siitä, mitä tietoisuustaidoilla tarkoitetaan ja siitä miten niitä voi itse 
harjoitella ja soveltaa omassa työssään. Kiitin kaikkia aktiivisesta ja ystävällisestä 
asenteesta ja siitä, että sain tehdä tämän opinnäytetyön käytännön osuuden heidän 
kanssaan. 
 
 
5.5.3 Pohdintaa tapaamisesta 
 
Jälleen mieleeni nousi sama ajatus siitä, että edellisen kerran kokemus etääntyy kun 
tapaamisten väli on pitkä. Tästä samasta osallistujat kertoivat palautteessaan. Osa 
osallistujista kertoi, kuinka hengityksen tarkkaaminen on vaikeaa. Tätä itse pidän 
merkkinä siitä, että mielen sisältöjen kahlitsematon ja jopa poukkoileva luonne alkoi 
valjeta myös tämän kokemuksen kautta. Varsin mukavaa oli kuulla, että osa 
osallistujista oli jo alkanut soveltaa oppimaansa käytäntöön. 
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6 JOHTOPÄÄTÖKSET JA POHDINTA 
 
 
6.1 Eettisyys ja luotettavuus 
 
Opinnäytetyö ei edellyttänyt lupahakemusta, vaan siitä tehtiin sopimus työelämätahon 
kanssa. Opinnäytetyöstä aiheutuvat kulut maksoin itse. Käytän tässä työssä myös 
vanhoja lähteitä kuten Kolb (1984), Sangharakshita (1994) tai Vilkko-Riihelä (1999). 
Ne ovat edelleen laajasti käytössä esimerkiksi opetuksessa ja ovat oman alansa 
klassikoita. Tästä näkökulmasta niiden käyttö lähteenä on perusteltua (Hirsjärvi, Remes 
& Sajavaara 2009). Muuten lähteet ovat tuoreita ja edustavat uusinta tietämystä 
tietoisuustaitojen hyödyntämisestä hoitotyössä.  
 
Kirjasin jokaisen tapaamisen kulun, saadun palautteen ja oman välittömän pohdinnan 
heti tapaamisten jälkeen. Näin sain taltioitua tapahtumat mahdollisimman tuoreina. 
(Vilkka & Airaksinen  2003, 19,70). Itse ajattelen, että työn yksin tekeminen voi 
rajoittaa näkökulmaa ja havaintojen määrää, mutta antaa ehkä paremman 
mahdollisuuden harjoitella itsenäistä toimintaa ohjaustilanteiden suunnittelussa, 
toteutuksessa ja arvioinnissa. 
 
Ohjaustilanteiden turvallisuus on tärkeää kaikkien ohjaustilanteeseen osallistuvien 
kannalta ja se toteutui mielestäni hyvin tekemieni havaintojen perusteella. Turvallisuutta 
ohjaustilanteessa tuki osallistujien anonyymiteetin kunnioittaminen läpi koko 
opinnäytetyöprosessin sekä tapaamisten rakenne ja siitä yhdessä keskustelu. (Kyngäs 
ym. 2007, 112–115). Ohjaustilanteiden turvallisuutta lisäsi myös oman aikaisemman 
terapeuttikoulutukseni tuomat tiedot ja taidot, sekä vuosien kokemus ryhmätilanteista ja 
niiden ohjaamisesta (Holma 2010, 75–99). Olen omaksunut mukaan lähtevän ja yhdessä 
toimivan terapeutin roolin ja näin toimin nytkin. Tämän katsotaan aktivoivan asiakasta 
turvalliseen terapeuttiseen yhteistyöhön. (Lappalainen 2011.) 
 
 
6.3 Tavoitteiden saavuttaminen 
 
Oman arvioni mukaan saavutin opinnäytetyölle asetetun tavoitteen hyvin. Tämä 
perustuu omiin havaintoihini ja osallistujilta saatuun palautteeseen. Osallistujat 
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arvioivat itse tapaamisemme hyödyllisiksi heille. Palautekeskusteluissa toisen ja 
kolmannen ohjaustilanteen lopuksi oli havaittavissa kuinka käsitteet ja metaforat olivat 
alkaneet elää osallistujien mielissä. Keskustelussa osallistujat viittasivat aikaisempiin 
tapaamisiimme ja pohtivat kokemaansa aikaisemmin oppimansa valossa sekä esittivät 
aiheesta kysymyksiä. Osa osallistujista oli alkanut soveltaa tietoisuustaitoja omassa 
työssään. Kiinnostuksen lisääntymisestä aihepiiriä kohtaa kertoo myös se, että 
osallistujat olivat osallistuneet tietoisuustaitoja käsittelevään seminaariin syksyllä.   
 
Itse arvoin, että pitkä väli tapaamisten välillä saattoi vaikeuttaa oppimista ja tämän 
suuntaisia kommentteja tuli esille myös palautekeskusteluissa. Tämän opinnäytetyön 
tavoite oli tietoisuustaitojen esittely ja harjoittelu ja siinä mielessä oli hyvä, että 
tapaamisia oli kolme esimerkiksi vain yhden sijaan. 
 
Itseäni ajoittain ohjaustilanteessa häiritsi se, kuinka suorittava mieleni ei aina tahtonut 
asettua yksinkertaisen harjoituksen äärelle. Mielessäni oli joka kerta ajatuksia kuten, 
olenko nyt kertonut tarpeeksi tai miten vielä opettaisin lisää. Nämä muistikuvat 
ohjaustilanteista kertovat nyt minulle siitä, kuinka omalla kohdalla tekemisen tila oli 
aktivoitunut sen sijaan, että olisin ollut läsnä sen kanssa mitä oli juuri sillä hetkellä. 
(Segal ym. 2002, 70–75; Pietikäinen 2011, 114, 138). Tämä kuvaa osallistujien erilaisia 
oppimistarpeita. Muilla ohjaustilanteeseen osallistujilla oli mielessä tietoisuustaitojen 
harjoittelu ja minulla sen lisäksi niiden esittely ja ryhmätilanteen ohjaus. Se, että koin 
tilanteen tavallista vaativammaksi, johtuu mielestäni siitä, että kohderyhmänä oli 
hoitotyön ja nimenomaan depression hoidon asiantuntijaryhmä. Toisaalta 
vuorovaikutuksen ammattilaisina he osasivat asettua tilanteeseen hyvin dialogisesti ja 
näin edesauttoivat hyvien vuorovaikutusolosuhteiden syntymistä.  
 
Kokemuksellinen oppiminen on prosessi ei suoritus. Omalla kohdalla onnistuin hyvin 
soveltamaan Kolbin (1984) kokemuksellisen oppimisen mallia. Valmistauduin 
ennakkoon ohjaustilanteeseen ja reflektoin kokemustani aiemmasta ohjauskerrasta. 
Tältä pohjalta valmistelin seuraavan tapaamisen. Kertasin tietopohjaa 
lähdekirjallisuudesta ja pohdin sitä ohjaustilanteesta saamani palautteen ja omien 
kokemusten sekä havaintojen valossa. Näin ohjaustilanne kehittyi kerta kerralta ja saatu 
kokemus vaikutti tapaani ymmärtää sekä ohjaustilanne että siihen liittyvä tiedollinen 
perusta. Kupias (2001) korostaakin kuinka kokemuksellisen oppimisen mallissa 
omakohtainen kokemus on ensiarvoisen tärkeää, mutta ei takaa oppimista. Vasta 
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toiminnan reflektointi mahdollistaa oppimisen ja kehittymisen. Nyt jälkikäteen 
tarkasteltuna voin havaita kuinka oma oppimisprosessini eteni ja syveni opinnäytetyön 
edetessä. 
 
Kokemuksellinen oppiminen ei rajoittunut vain yhteistyöhön depressiohoitajien kanssa 
keväällä 2011 vaan se jatkui ja oppiminen syveni kesän ja syksyn aikana, kun 
opinnäytetyön raporttia kirjoittaessani jouduin vielä kertaamaan ja pohtimaan sekä 
opinnäytetyöni ohjaustilanteiden sisältöjä ja kulkua, että koko opinnäytetyötä 
prosessina. 
 
Tavoitteiden saavuttamiseen vaikutti myös se, että itse osallistuin keskusteluihin ja 
varsinkin harjoituksiin. Tietoisuustaitojen harjoittelussa ohjaajan osallistumista 
harjoitusten tekoon yhdessä asiakkaan tai ryhmän kanssa pidetään tärkeänä asiakkaan 
kannalta (Segal ym. 2002). Tämä mahdollisti yhteisen kokemisen ja siitä yhdessä 
jakamisen. Keskustelussa harjoitusten jälkeen ilmeni, että ryhmä oli kiinnostunut myös 
minun kokemuksesta ryhmätilanteessa ja he samaistuivat siihen ja toistensa 
kokemuksiin. Asetelmana ei ollut opettaja – oppilas vaan enemmänkin yhdessä kokeilu 
ja tutkiminen. Asiakkaan ja terapeutin yhdessä tekeminen on tietoisuustaitoihin 
perustuvien terapioiden ja ohjausmenetelmien perusasetelma ja se toteutui myös näissä 
ohjaustilanteissa (Lappalainen 2011). 
 
Toinen tietoisuustaitoihin perustuville terapioille tyypillinen piirre on se, että asiakkaat 
harjoittelevat aktiivisesti tapaamisissa opittuja taitoja tapaamisten välillä (Lappalainen 
2011, Segal ym. 2002). Tämä toteutui vain osin ja tähän vaikutti vahvasti tapaamisten 
pitkä väli. Tapaamisten pitkästä välistä johtuen osallistujat eivät saaneet ohjausta, 
kertausta ja tukea jatkuvaan harjoitteluun riittävän usein.  
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6.4 Kehittämisehdotukset 
 
Menetelmänä tietoisuustaidot ovat yksinkertaisia ja helppoja harjoitella ja oppia. 
Vaativinta niiden opettelussa on säännöllisen, mielellään päivittäisen, harjoitusrutiinin 
oppiminen. Koska taitoja harjoitellaan yhdessä asiakkaan kanssa, on tärkeää että on itse 
perehtynyt harjoituksiin ja riittävän hyvin hallitsee ja ymmärtää ne.   
 
Suosittelen depressiohoitajille aiheeseen tutustumisen jatkamista ja omakohtaisen 
harjoittelun tekemistä. Harjoituksia voi tehdä yksin tai yhdessä vaikka työryhmän 
kanssa. Harjoitukset voi aloittaa jostain itselle sopivalta tuntuvasta lyhyestä 
harjoituksesta, vaikka vain muutamalla minuutilla päivässä. Aiheesta on erilaisia 
koulutuksia ja paljon kirjallisuutta. Mutta kaikkein tärkeimpänä pidän omaa säännöllistä 
harjoittelua.  
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